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Communicable maternal & 



































































WHO, 2003; Strong y col. Lancet 2005;366:1758, Epping‐Jordan y col. Lancet 2005;366:1667
Ángeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutrición. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid 
Mensaje es muy sencillo:
“Consuma más alimentos de 
origen vegetal”

































http://www.fao.org/WAIRDOCS/WHO/AC911E/AC911E00.HTMEPA, eicosapentaenoic acid; DHA, docosahexaenoic acid; NSP, non‐starch polysaccharides.
















Reducir la tasa de mortalidad por EC un 2% cada año durante los próximos 10 años.
Se dispone de conocimientos científicos necesarios para lograr esta meta.
Se podrían salvar 36 millones de vidas.
2014 Global Action Plan for the Prevention and Control of NoncommunicableDiseases 2013−2020
Tobacco control
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She attributed her happy long life to “survival” genes (her
parents lived to 94 and 86 years), an active life (she still rode a 
bicycle at the age of 100) and a diet including olive oil, port
wine and chocolate (Andersson y Bryngelsson, 2007).

















Eat well, stay well (1959)







































































































































 “.. little is known about whether risk of major chronic disease can be reduced by following
the Dietary Guidelines for Americans”
 “Dietary guidelines should continue to be evaluated for their efficacy in reducing the









(Oldways Preservation & Exchange Trust)
“Why not identify healthy eating patterns and then study the
components of those diets?”




 Abundancia de alimentos de origen vegetal: cereales, verduras y
hortalizas, frutas, legumbres, frutos secos
 Aceite de oliva como principal grasa culinaria
 Uso frecuente de especias y condimentos (cebolla, ajo, pimentón, limón,
vinagre, hierbas aromáticas, perejil, laurel, orégano, azafrán, ...)
 Moderado consumo de alcohol (vino) con las comidas
 Consumo frecuente de pescado
 Moderado consumo de lácteos
 Bajo consumo de carnes y derivados









































































































































































































































































Antioxidantes, antimutagénicos, anticancerígenos, antiinflamatorios
‐ Menor riesgo de:
‐ Cataratas y degeneración macular asociada a la edad
‐ Enfermedad coronaria
‐ Infarto cerebral
































Cereals 221.7 ± 4.43 793–1.087
Vegetables 280.2 ± 5.61 230–283
Legumes 22.2 ± 0.44 238–275
Fruits 200.6 ± 4.01 470–763
Nuts 5.9 ± 0.12 102–121
Beverages 505 (ml)b ± 10.10 580–647 (19‐25% del total)
Oils 52 (ml)b ± 1.04 5–11
Total 2.591–3.016 mg/día
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814606001130#tbl3




































































Figura 2. Contribución de los grupos de alimentos vegetales a la ingesta diaria estimada de 
fitoesteroles a los 12 meses de intervención en los participantes del estudio PREDIMED.






Dietary Portfolio vs Statin
Jenkins et al. JAMA. 2003;290:502-10.
Randomised controlled trial
 Control: a diet very low 
in saturated fat Statin: the same diet 
plus lovastatin, 20 mg/d Dietary portfolio:
 plant sterols 
(1.0 g/1000 kcal)















Start 2 wk 4 wk
Control Statin Dietary
“It is possible to achieve as great an effect ( 25-30%) with food components as 

















































Saura-Calixto F, Goñi I. Definition of the 
Mediterranean Diet Based on Bioactive 






Pitsavos y col., Am J Clin Nutr 2005;82:694–9.
J Am Coll Nutr. 2009 Dec;28(6):648‐56.
Dietary total antioxidant capacity: a novel indicator of diet quality in healthy young adults.





(Carbajal y col., Rev Chil Nutr 2001;28/2).
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Physical Activity and Adherence to Mediterranean Diet Increase Total Antioxidant Capacity: The ATTICA Study.
TAC levels and physical activity status (inactive, min-active, and HEPA active (health enhancing physical activity, a 
high active category)) by MedDietScore that assessed adherence to the Mediterranean diet (away, close, and very 
close). Kavouras y col., Cardiol Res Pract. 2011; 2011: 248626. 
Increased physical activity
























































































































































Lionel H. Opie and Sandrine Lecour The red wine hypothesis: from concepts






< 6 meses > 1 año < 6 meses > 2 años
Flavonoides < 20% del total > 85%
‐ Flavanoles (catequina, ..) 25 15 200 100
‐ Proantocianidinas o taninos cond. 20 25 750 1.000
‐ Flavonoles (quercetina, ..) ‐ ‐ 100 100
‐ Antocianinas (cianidina, ..) ‐ ‐ 400 90
Total 45 40 1.500 1.365
No flavonoides
‐ Ác. cinámicos (ác. cafeico, …) 154 130 165 60
‐ Ác. benzoicos (ác. gálico, …) 10 15 60 60
‐ Taninos hidrolizables  (de la barrica) 0 100 0 250
‐ Estilbenos (resveratrol, …) 0,5 0,5 7 7
Total 165 246 232 377









































































Después de controlar para potenciales factores confundentes, se observó que
la siesta, en personas aparentemente sanas, se asociaba con menor





































































Incremento de 1 punto en el score de DM predijo una reducción del 31% en 






























1. Base de datos del Seven Countries Study: 7047 hombres de 40‐99 años de 5 países (Finland, 
Greece, Italy, the Netherlands, Serbia) entre 1959‐2000 (PA, IMC, colesterol sérico, 
prevalencia de ECV, cáncer, etc.).





















 En la muestra, la dieta, pero no los supplementos, se relacionaba con la salud.
 La dieta Mediterránea reduce la mortalidad c ronaria en un 40% y la mortalidad total en un 20%.













Sofi et al., BMJ  2008;337:a1344




‐ Incidencia y mortalidad de cáncer (6%), y
‐ Incidencia de Parkinson y Alzheimer (13%).
Estos resultados parecen ser clínicamente relevantes para la salud pública y sería
recomendable fomentar la Dieta Mediterránea para prevención primaria y secundaria
de las principales enfermedades crónicas.





Estruch R, Ros E, Salas‐Salvadó J, et al. Primary prevention of cardiovascular disease with a Mediterranean diet. 
N Engl J Med. 2013 February 25. http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa1200303














PREDIMED en España (Prevención primaria con Dieta Mediterránea) Ros y col. Adv Nutr 2014;5:330S‐336S 
Table 1. Validated 14-item Questionnaire of Mediterranean diet adherence.
Martínez-González MA, García-Arellano A, Toledo E, Salas-Salvadó J, et al. (2012) A 14-Item Mediterranean Diet Assessment Tool and 




Incidencia acumulada de eventos cardiovasculares
























































































































































































Atributo 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998
Nutrición 76 75 75 77 75 76 74 78 77 76
Sabor 87 88 90 89 91 90 90 88 87 89
Precio 64 66 71 75 74 70 69 66 66 64
Seguridad del producto 74 71 72 71 72 69 69 75 73 75
Almacenamiento 40 43 43 46 45 41 41 43 44 45
Tiempo de preparación 37 36 38 41 36 36 35 38 39 36
Facilidad de 
preparación 36 33 34 36 37 34 35 36 37 37























Consumo de mantequilla por persona en Finlandia
The Mediterranean paradox and the Finnish “miracle”







72 9276 80 84 88




















”Hacer que la elección saludable sea lo más fácil posible”
• Responsabilidad Personal
”Nadie puede cuidar mejor de tu salud que tu mismo”
Declaración de Ottawa para la promoción de 
la salud (1986)
Ángeles Carbajal Azcona. Departamento de Nutrición. Facultad de Farmacia. Universidad Complutense de Madrid 





COMER: COCINA, NUTRICIÓN Y SALUD 
“Our challenge is to persuade children to tell their parents to eat as 
Mediterraneans do” (Keys, 1995)
Ostentar este título comporta una serie 
de derechos y obligaciones:
Tenemos la tarea de vigilar, conservar, 
proteger , fomentar y garantizar el 
acceso a la Dieta Mediterránea.
¿Qué es un olivo?
¿Qué es un olivo?
Un olivo
es un viejo, viejo, viejo
y es un niño
con una rama en la frente
y colgado en la cintura
un saquito todo lleno
de aceitunas
Rafael Alberti (1902‐1999)
Muchas gracias!!
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Mercado central de Funchal, Madeira, 2007
Mercado central de Funchal, Madeira, 2007
